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1 UVOD 
Večkrat na dan se odločamo glede izbire živil, ki lahko dobro ali slabo vplivajo na naše 
telo. Vsakodnevna izbira živil nima velikega vpliva na naše zdravje, ko pa se takšne 
izbire ponavljajo leta in desetletja, lahko slaba izbira živil negativno vpliva na naše 
zdravje. Če imamo sedaj dobre prehranjevalne navade, lahko to pozneje koristi našemu 
zdravju. Obratno pa lahko premajhna skrb pri izbiri živil privede do kroničnih obolenj, 
ki so prevladujoča v kasnejših letih, vključno z rakom in boleznimi srca. Kakorkoli, 
glede na to, kakšno je naše znanje pri izbiranju živil, lahko koristimo ali škodimo 
zdravju. Čeprav se večina ljudi zaveda, da prehranjevalne navade vplivajo na zdravje, 
pogosto izbirajo živila zaradi drugih razlogov. Rolfes in sodelavci (2009) navajajo, da 
pri odločanju kaj bomo jedli, kdaj in če sploh bomo jedli, imajo vedenjski ali socialni 
nagibi večji vpliv kot zavedanje o pomembnosti hrane na zdravje. Različne izbire živil 
lahko podpirajo zdravje, razumevanje prehrane pa pomaga pri ustvarjanju pametnih 
odločitev. Vegetarijanci izbirajo živila rastlinskega izvora, ta pa ne vsebuje holesterola 
in le malo nasičenih maščobnih kislin, kar deluje zaščitno na zdravje (Wardlaw in sod., 
2013). Pomemben zaščitni faktor zdravja pri vegetarijanstvu ni le izbor živil, temveč 
tudi način življenja. Večina jih ne kadi ali ne uživa alkohola, so zmerno telesno aktivni 
in ohranjajo stalno telesno maso. Vsi ti dejavniki pa pripomorejo k ohranjanju zdravja 
in preprečevanju razvoja kroničnih bolezni (Whitney in Rolfes, 2013). 
 
1.1 Vrste vegetarijanstva 
Vegetarijanstvo je splošni izraz za opis ljudi, ki iz svoje prehrane izločijo meso, 
perutnino, ribe ali ostala živila živalskega izvora (Peckenpaugh, 2010). Vegetarijanci so 
razvrščeni glede na to, katera živila izločajo iz svoje prehrane, ne pa glede na njihove 
razloge za upoštevanje te diete. Med vrste vegetarijanstva, poleg lakto-ovo, lakto 
vegetarijanstva in veganstva, ki so najpogostejše oblike, uvrščamo še makrobiotiko, 
presnojedstvo, fruktarijanstvo ali sadjejedstvo in semi ali delno vegetarijanstvo 
(Academy of nutrition and dietetics, 2009). Leta 2014 je bilo na svetu približno 375 
milijonov vegetarijancev, od tega več kot 30 % Indijcev, ki se tako prehranjujejo zaradi 
svoje vere. Številke še vedno naraščajo, pogosteje pa se za ta način prehranjevanja 
odločajo predstavnice ženskega spola (Chemnitz in sod., 2014). 
Vegani jedo le hrano rastlinskega izvora in ne uporabljajo izdelkov živalskega izvora, 
kot sta usnje in perje. Fruktarijanci jedo sadje, oreščke, med in rastlinska olja. Takšna 
oblika prehranjevanja ni priporočljiva, ker lahko povzroči pomanjkanje hranil. Lakto 
vegetarijanci uživajo poleg hrane rastlinskega izvora, še mleko in mlečne izdelke. 
Lakto-ovo vegetarijanci uživajo mleko in mlečne izdelke, jajca ter hrano rastlinskega 
izvora. Zaradi vključevanja teh dveh skupin živil, je sestavljanje jedilnika lažje, saj z 
vnosom mleka in mlečnih izdelkov ter jajc dobijo dovolj hranil kot so vitamin B12 in 
kalcij (Wardlaw in sod., 2013). Makrobiotika je način prehranjevanja, kjer uživajo le 
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naravno, organsko hrano iz lokalne pridelave. Predelana hrana, alkohol, pekoče začimbe 
in krompir so izključeni iz njihove prehrane. Ni le način prehranjevanja ampak je tudi 
način življenja. Delni ali semi vegetarijanci občasno uživajo manjše količine mesa, 
morske hrane ali perutnine (Whitney in Rolfes, 2013).  
 
1.2 Vegetarijanski izdelki 
Vse več vegetarijanskih izdelkov najdemo tudi v večjih prehranskih trgovskih centrih. 
Med njimi je tudi Hofer, ki predstavlja pestro ponudbo vegetarijanskih in veganskih 
izdelkov blagovnih znamk “Natur aktiv” in “Just Veg”. Mednje med drugim spadajo bio 
burgerji, bio namazi, bio tofu in vegetarijanski narezki (Hofer, 2017).  
V trgovini Spar ponujajo izdelke linije SPAR Veggie in Veganz, ki predstavljajo 
brezmesne izdelke. Linija Veggie ponuja sojine polpete, rižev in mandljev napitek ter 
razne namaze, linija Veganz pa poleg tega ponuja še čokolado, piškote, superživila, 
bonbone, sladila in beljakovinske jedi (Spar, 2017). 
Uradni list Evropske unije (2011) je v Uredbi o zagotavljanju informacij o živilih 
potrošnikom zapisal, da se informacije, povezane s primernostjo živil za vegetarijance 
ali vegane, zapišejo prostovoljno, ne zavajajo potrošnika, niso dvoumne ali nejasne za 
potrošnika ter po potrebi temeljijo na ustreznih znanstvenih podatkih. 
Veganski in vegetarijanski izdelki so v Hoferju označeni s certifikatom Evropske 
vegetarijanske unije, torej z rumeno oznako “V”. Gre za mednarodno zaščiteno oznako, 
ki jo pri označevanju izdelkov v Hoferju uporabljajo od leta 2013. S pomočjo spodnjih 
oznak in opisov je lažje ugotoviti, ali določen izdelek vsebuje sestavine živalskega 
izvora; v primeru da so le-te dodane, so tudi navedene (Hofer, 2017). 
Veganstvo je najstrožja kategorija vegetarijanstva, saj veganski izdelki ne smejo 
vsebovati sestavin ali delov sestavin živalskega izvora, prav tako tudi pri njihovi 
proizvodnji ne smejo biti uporabljene pomožne snovi, ki izvirajo iz živali (torej mleko, 
jajca ali med). Spodnja slika predstavlja veganske izdelke.  
.  
 
Slika 1: Oznaka za veganske izdelke (European Vegetarian Union, 2017) 
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Ovovegetarijanski izdelki vsebujejo jajca, dovoljena pa je tudi uporaba medu kot 
sestavine. Ostali izdelki živalskega izvora, kot so meso, ribe, mleko ali mlečni izdelki, 
se ne smejo uporabljati niti kot sestavine niti kot pomožne snovi pri proizvodnji. Slika 2 
predstavlja ovovegetarijanske izdelke. 
 
Slika 2: Oznaka ovo-vegetarijanskih izdelkov (European Vegetarian Union, 2017) 
Med sestavinami laktovegetarijanskih izdelkov se lahko znajdejo mleko in mlečni 
izdelki ter med. Ostala živila živalskega izvora, kot so meso, ribe, jajca ali jajčni izdelki, 
se ne smejo uporabljati niti kot sestavine niti kot pomožne snovi pri proizvodnji. Slika 3 
prikazuje oznako za te izdelke. 
 
Slika 3: Oznaka za lakto-vegetarijanske izdelke (European Vegetarian Union, 2017) 
 
Izdelki, ki so označeni kot laktoovovegetarijanski, vsebujejo jajca in jajčne izdelke ter 
mleko in mlečne izdelke, ne smejo pa vsebovati sestavin živalskega izvora (slika 4). 
 
Slika 4: Oznaka laktoovo vegetarijanskih izdelkov (European Vegetarian Union, 2017) 
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Izdelki, označeni kot vegetarijanski, ne vsebujejo sestavin živalskega izvora, torej rib, 
mesa ali želatine. Za razliko od veganskih izdelkov je tu uporaba medu kot izdelka 
živali dovoljena. To oznako prikazuje slika 5.  
 
Slika 5: Oznaka vegetarijanskih izdelkov (European Vegetarian Union, 2017) 
 
1.3 Razlogi za vegetarijanstvo 
Razlogi, da ljudje sledijo vegetarijanski dieti, so različni; to so religiozni, zdravstveni, 
politični, kulturni ali ekonomski razlogi, lahko pa gre za kombinacijo le-teh (Academy 
of nutrition and dietetics, 2009). Koristi vegetarijanstva za zdravje opogumljajo vse več 
ljudi, da začnejo uživati hrano rastlinskega izvora (Whitney in Rolfes, 2013). Gre za 
zelo popularen način prehranjevanja pri študentih. Zaradi rasti populacije vegetarijancev 
restavracije ponujajo njim primerne obroke, v vse več trgovinah pa imajo prav poseben 
oddelek, ki je namenjen njim (Stahler, 2012). Na splošno je današnji način 
prehranjevanja pomanjkljiv, saj temelji na hrani, ki so ji bile odvzete nekatere hranilne 
snovi s predelavo, medtem ko sta sadje in zelenjava podvržena minimalni predelavi 
(Herbaj, 2010). Ljudje se odločijo za vegetarijanstvo tudi zaradi zdravstvenih razlogov, 
saj je ta prehrana omejena z vnosom nasičenih maščobnih kislin in holesterola, vsebuje 
pa veliko sestavljenih ogljikovih hidratov, vitamin A, vitamin E, vitamin C, 
karotenoide, magnezij in prehranske vlaknine, ki ugodno vplivajo na zdravje (Wardlaw 
in sod., 2013). Rastlinska hrana je zelo bogata z antioksidanti ter vsebuje sestavljene 
ogljikove hidrate in vlaknine, ki odnašajo neželene snovi iz telesa. Rastlinske 
beljakovine sodelujejo pri regulaciji količine hormonov in preko encimov pospešujejo 
razgradnjo škodljivih snovi v manj nevarne oblike (Herbaj, 2010). 
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1.4 Prednosti vegetarijanske prehrane 
Vse nepravilno načrtovane diete lahko predstavljajo slabo prehrano (Pokorn, 2003). 
Brezmesna prehrana vsebuje premalo železa in cinka, veganstvo na drugi strani pa 
lahko povzroči pomanjkanje vitamina B12, kalcija in vitamina D (Smolin in Grosvenor, 
2008). Najmanjše tveganje za pomanjkanje določenih hranil predstavlja mešana 
prehrana, med katero, izmed vegetarijanstva, uvrščamo laktoovovegetarijansko 
prehrano. Problem se pojavi pri veganstvu, ki vključuje le rastlinska živila (Pokorn, 
2003). Vegetarijanstvo je primeren način prehranjevanja skozi vsa življenjska obdobja, 
vključno z nosečnostjo, otroštvom, mladostništvom in odraslo dobo. Primerno je tudi za 
tiste, ki se ukvarjajo s športom (Nix, 2013). Priporočila za zdravo prehranjevanje so 
pomembna tako za otroke in mladostnike, kot tudi za odrasle. Vendar pa je zdrava 
prehrana za otroke in mladostnike še toliko pomembnejša, saj je odraščanje obdobje 
intenzivnega fiziološkega, psihosocialnega in kognitivnega razvoja posameznika. 
Energijsko in hranilno uravnotežena prehrana pa je eden najbolj pomembnih pozitivnih 
dejavnikov varovanja zdravja (Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2005). Nezdrave 
prehranjevalne navade, zlasti neprimerna izbira živil in neredna prehrana, lahko 
povzročijo slabše počutje in slabšo delovno storilnost. Vplivajo tudi na zmanjšano 
odpornost organizma in so dejavnik tveganja za nastanek kroničnih nenalezljivih 
bolezni v poznejšem življenjskem obdobju (Ministrstvo za zdravje, 2006). Dobro 
načrtovana vegetarijanska prehrana ima na naše telo pozitivne učinke (Whitney in 
Rolfes, 2013). Rastlinski viri beljakovin pozitivno vplivajo na zdravje srca, saj 
rastlinska hrana ne vsebuje holesterola, trans-maščobnih kislin in le malo nasičenih 
maščobnih kislin (Wardlaw in sod., 2013). Pomemben zaščitni faktor zdravja pri 
vegetarijanstvu ni le izbor živil, temveč tudi način življenja. Večina jih ne kadi ali ne 
uživa alkohola, so zmerno telesno aktivni in ohranjajo stalno telesno maso. Vsi ti 
dejavniki pa pripomorejo k ohranjanju zdravja in preprečevanju razvoja kroničnih 
bolezni (Whitney in Rolfes, 2013). Debelost je eden od razlogov za nastanek sladkorne 
bolezni tipa II, zanjo pa najbolj pogosto zbolevajo vsejedi (Vang in sod., 2008). 
Vegetarijanski način prehranjevanja deluje zaščitno proti nastanku sladkorne bolezni 
tipa II (Tonstad in sod., 2009) in prav tako imajo vegetarijanci nižji krvni tlak kot 
vsejedi. Uravnavajo ga s stalno telesno maso, z uživanjem manjših količin nasičenih 
maščobnih kislin, v njihovi prehrani pa je več prehranskih vlaknin, sadja, zelenjave in 
sojinih beljakovin (Whitney in Rolfes, 2013). Na nastanek srčno-žilnih bolezni vpliva 
prekomeren vnos živalskih maščob in holesterola. Maščobe iz rastlinskih virov, kot so 
olive, semena in oreščki, znižujejo tveganje za nastanek srčno žilnih bolezni. 
Vegetarijanska prehrana vsebuje višje vrednosti prehranskih vlaknin, antioksidantov, 
vitaminov in fitokemikalij. Vsi ti so faktorji, ki pomagajo znižati trigliceride v krvi in 
zavarovati organizem pred srčno-žilnimi boleznimi (Ferdowsian in Barnard, 2009).  
Pri sestavljanju zdravih vegetarijanskih jedilnikov lahko uporabljamo navadno piramido 
živil (Pokorn, 2003; USDA, 2011). Dnevna prehrana mora v pravilnem razmerju 
vsebovati dovolj beljakovin, maščob in ogljikovih hidratov. Strokovnjaki menijo, da 
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vnos beljakovin rastlinskega izvora v pravilnem razmerju pri vsakem obroku ni 
potreben, pomembnejše je doseganje uravnoteženosti hranil skozi ves dan (Nix, 2013). 
Zadošča, če so potrebe pokrite v okviru enega tedna (Nacionalni inštitut za javno 
zdravje, 2016). Prehrana, mešana z rastlinskimi in živalskimi beljakovinami, zadostuje 
po količini in biološki vrednosti zaužitih beljakovin. Živalske beljakovine imajo v 
primerjavi z rastlinskimi višjo biološko vrednost, zato jih ni potrebno uživati v večjih 
količinah (Pokorn, 2003). Poznati moramo druga živila, ki ustrezno nadomestijo 
brezmesni jedilnik. V preglednici 1 je prikazana vsebnost pomembnih hranil v različni 
prehrani (Grunt, 2009). Za primerjavo, 1 enota leče (25 g) vsebuje 15 g ogljikovih 
hidratov, 5 g beljakovin in 0 g maščob. Na drugi strani pa 1 enota piščančjega mesa 
brez kože (35 g) vsebuje 0 g ogljikovih hidratov, 7 g beljakovin in 2 g maščob. Po 
beljakovinski sestavi sta si živili še kar podobni in leča je dobra zamenjava za mesne 
izdelke. Prav tako z 1 enoto tofuja, sejtana ali sojinih kosmičev zaužijemo toliko hranil 
kot z 1 enoto piščančjega mesa (American Dietetic Association, 2008).  
Preglednica 1: Vsebnost pomembnih hranil v različni prehrani (Grunt, 2009) 
 Živi la ž ival skeg a i zvora  Živi la rast l inskeg a i zvora  
Bel j akovine  -meso  
-peru tn in a  
- r ibe  
- ja j ca  
-mleko  
-s i r  
- jogur t  
- so j ine  bel j ako vine  
-s t ro čn ice  
-kruh  
-ži t a  
-kro mpir  
- semena  
Kalci j  -mleko  
-s i r  
- jogur t  
- sa rd ine v konzervi  
-obogateno  so j ino  mleko  
- to fu  
-semena  
-zelenol i s tn ata  zelen java  
-oreščki  
-s t ro čn ice  
- suho  sad je  
Železo  - je t ra  
- rdeče meso  
-piščan ec  
- r ibe  
- ja j ca  
-kruh  
-s t ro čn ice  
-zelenol i s tn ata  zelen java  
-suho  sad je  
-čo kolad a  
V i tamin  A  - je t ra  
-suro vo  mas lo  
-po lno mastno  mleko  
-s i r  
- ru meno-oranžna  zel en java  
-zelenol i s tn ata  zelen java  
- ru meno-oranžno  sad je  
-obogaten a margar in a  
Vi tamin  B12  - je t ra  
-meso  
-peru tn in a  
- r ibe  
-mleko  in  mlečn i  i zdelki  
-obogaten i  ž i tn i  i zd elki  
- ras t l in sk i  p ro t e in i  
Vi tamin  D  -mastn e r ib e  
-po lno mastno  mleko  in  
mlečni  i zde lk i  
- ja j ca  
-obogaten e ž i tne  j ed i  
-margar ine  
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1.5 Referenčne vrednosti za vnos hranil 
Priporočila za zdravo prehranjevanje so pomembna ne samo za otroke in mladostnike, 
ampak tudi za odrasle; hkrati pa se moramo zavedati, da hrana ne zadovoljuje le 
fizioloških potreb, temveč ima tudi psihološki pomen (Ministrstvo za zdravje, 2005). Za 
študente veljajo enaka prehranska priporočila kot za odraslo populacijo. Za študente je 
priporočljiv energijski vnos 2800 kcal, za študentke pa 2200 kcal na dan (glede na 
zmerno raven telesne dejavnosti) (Nacionalni inštitut za javno zdravje, 2016). 
Prehranske beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami in drugimi dušikovimi 
spojinami, ki so potrebne za proizvodnjo telesu lastnih beljakovin. S hrano moramo 
vnesti naslednje aminokisline, ker jih telo samo ne more tvoriti: histidin, izolevcin, 
levcin, lizin, metionin, fenilalanin, treonin, triptofan in valin (Ministrstvo za zdravje, 
2004). Priporočen dnevni vnos beljakovin znaša 0,8 g/kg/dan. Vnos beljakovin naj bi 
predstavljal od 10 % do 15 % dnevnega energijskega vnosa, toda ne več kot 20 % 
dnevnega energijskega vnosa (Nacionalni inštitut za javno zdravje, 2016). Večji delež 
beljakovin v prehrani lahko po nepotrebnem obremenjuje presnovo, ledvice in jetra ter 
vpliva na slabši izkoristek kalcija. Polovico potreb naj bi pokrili z beljakovinami 
živalskega izvora, polovico pa z beljakovinami rastlinskega izvora (Hlastan Ribič in 
sod., 2008). Živila z visoko biološko vrednostjo so jajca, mleko, meso in ribe. Lakto- in 
laktoovovegetarijanci so ob vnosu priporočene količine beljakovin in primernem 
pokrivanju potreb po energiji zadostno preskrbljeni z esencialnimi aminokislinami. 
Strogo vegansko prehranjevanje pri odraslem zahteva skrbno načrtovanje prehrane, pri 
majhnih otrocih pa z vegansko prehrano praviloma ni mogoče priskrbeti vseh 
esencialnih aminokislin (Ministrstvo za zdravje, 2004). 
Prehranske maščobe so pomembni viri energije, še posebno pri večjih energijskih 
potrebah. Njihova energijska vrednost je skoraj dvakrat večja kot pri ogljikovih hidratih 
in beljakovinah. Najpomembnejša komponenta prehranskih maščob so maščobne 
kisline;  le-te so lahko nasičene, enkrat nenasičene ali večkrat nenasičene (Ministrstvo 
za zdravje, 2004). V uravnoteženi prehrani predstavljajo maščobe do 30 % dnevnih 
energijskih potreb. Povprečni jedilnik naj ne bi vseboval več kot 10 % energijske 
vrednosti nasičenih maščob in do 7 % večkrat nenasičenih maščobnih kislin, dovoljen 
vnos trans-maščob pa ne sme presegati 1 % energijske vrednosti. Za zdravje človeka je 
pomembno pravilno razmerje med esencialnimi omega-6 in omega-3 maščobnimi 
kislinami, in sicer 5 : 1 (Hlastan Ribič in sod., 2008). Maščoba v hrani je obenem 
nosilec v maščobi topnih vitaminov (A, D, E, K) ter okusa in arom (Ministrstvo za 
zdravje, 2004).  
Orientacijske vrednosti za dodatek ogljikovih hidratov morajo upoštevati individualne 
potrebe po energiji, beljakovinah in maščobah; pri pokrivanju potreb po energiji imajo 
maščobe in ogljikovi hidrati najpomembnejšo vlogo (Ministrstvo za zdravje, 2004). 
Skupaj naj po priporočilih ogljikovi hidrati predstavljajo več kot 50 % dnevnega 
energijskega vnosa, od tega naj enostavni sladkorji ne prispevajo več kakor 10 % 
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dnevnega energijskega vnosa (Hlastan Ribič in sod., 2008). Da bi izpolnili zahteve za 
preventivno prehrano in izboljšali osnovo za preskrbo z vitamini, mineralnimi snovmi, 
mikroelementi, sekundarnimi rastlinskimi snovmi in prehransko vlaknino, naj bi živila, 
ki zmanjšujejo hranilno gostoto, v še večji meri zamenjali s sadjem, zelenjavo in z 
drugimi nosilci ogljikovih hidratov, kot so polnozrnati izdelki in nemastni mlečni 
izdelki. Težišče preskrbe z ogljikovimi hidrati naj bodo živila, ki vsebujejo polisaharide, 
uporaba sladkorja pa naj bo zmerna. Iz živil, ki imajo po naravi velik delež 
polisaharidov in prehranskih vlaknin, se sestavine počasneje absorbirajo. Sestava hrane 
vpliva na hitrost absorpcije in s tem na izkoriščanje ogljikovih hidratov v organizmu. 
Prehranske vlaknine opravljajo celo vrsto pomembnih, zelo različnih nalog v 
prebavnem traktu in posledično vplivajo na presnovo. Prehransko vlaknino v črevesu 
deloma razgradijo bakterije v kratkoverižne maščobne kisline. Te znižujejo pH-vrednost 
vsebine črevesa in črevesni sluznici služijo kot hranljive snovi. Pri izbiri živil, bogatih s 
prehransko vlaknino, je treba upoštevati, da so efekti posameznih komponent 
prehranske vlaknine različni. Vir prehranske vlaknine naj bi zato bila polnovredna žita 
(netopni polisaharidi), sadje, krompir in zelenjava (topni, bakterijsko razgradljivi 
polisaharidi) (Ministrstvo za zdravje, 2004). Kot orientacijska vrednost za vnos 
prehranske vlaknine velja pri odraslih količina v višini najmanj 30 g/dan (Nacionalni 
inštitut za javno zdravje, 2016). 
Z uživanjem zadostnih količin tekočine preprečujemo blage izsušitve, ki lahko vplivajo 
na telesne in duševne zmožnosti. Potrebe po vodi so odvisne od vnosa vode s 
tekočinami in hrano na eni strani in od nezaznavne izgube ter izločanja vode s sečem in 
blatom na drugi strani. Nekaj vode nastane tudi pri presnovi hrane. Potreba po vnosu 
sovpada s potrebami po energiji, torej večje ko so potrebe po energiji, večje so tudi 
potrebe po vodi. Ocenjuje se, da potrebuje telo za opravljanje zmerne telesne dejavnosti 
približno 1 liter vode na 4,18 MJ (1000 kcal) prehranskega energijskega vnosa. Potreba 
po tekočini sorazmerno narašča predvsem s povečano telesno dejavnostjo, s povečanim 
potenjem in s povečano temperaturo v okolju (Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2005). 
Potrebe po vnosu tekočine lahko določimo s potrebami po energiji, in sicer telo 
potrebuje za vsako kalorijo porabljene energije 1 ml vode (Hlastan Ribič in sod., 2008). 
Vitamini so za življenje nujno potrebne snovi, ki pa jih telo samo ni sposobno proizvesti 
ali jih ne proizvaja v zadostnih količinah, zato jih moramo vnašati s hrano. Največ 
vitaminov vsebujejo predvsem sveže sadje in zelenjava ter neoluščena žita in njihovi 
izdelki.  
Rudninske snovi so elementi, ki jih telo, tako kakor tudi vitamine, ne more ustvarjati 
samo. Glede na potrebne količine v organizmu jih delimo na makroelemente (Na, 
klorid, K, Ca, P, Mg), mikroelemente (Fe, J, F, Zn, Se, Cu, Mn, Cr, Mo, Co in Ni) ter 
elemente v sledovih. V obdobju rasti in razvoja je ključnega pomena predvsem vnos 
železa, kalcija in joda, pomemben pa je tudi vnos drugih elementov. Železo v hrani se 
najbolje izkorišča v prisotnosti C-vitamina. Nekateri vitamini in elementi so pomembni 
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antioksidanti, ki imajo pomembno varovalno vlogo, saj upočasnijo procese oksidacije in 
uničujejo proste radikale, ki nastajajo pri oksidaciji, izboljšujejo pa tudi imunsko 
odpornost telesa in preprečujejo nastanek kroničnih nenalezljivih bolezni (Gabrijelčič 
Blenkuš in sod., 2005). 
Obroki naj bodo usklajeni s priporočenimi energijskimi in hranilnimi vnosi za študente, 
sestavljeni iz priporočenih kombinacij različnih vrst živil iz vseh skupin živil. V vsak 
obrok naj se vključi sadje in/ali zelenjava ter zadostna količina tekočine (Ministrstvo za 
zdravje, 2006). Poleg tega je treba poskrbeti tudi za ustaljen čas uživanja obrokov, 
relativno konstanten energijski in volumski obseg obrokov ter stalno kakovost obrokov 
(Ministrstvo za zdravje, 2005). V dnevni prehrani je potrebno enakomerno porazdeliti 
pet dnevnih obrokov (zajtrk, kosilo, večerja in dve vmesni premostitveni malici) 
(Hlastan Ribič in sod., 2008).  
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2 NAMEN, CILJI IN RAZISKOVALNA VPRAŠANJA 
Z zdravim prehranjevanjem varujemo svoje zdravje in sočasno preprečujemo razne 
bolezni. Da bi to stanje dosegli, se poslužujemo različnih diet, ki pa lahko ob 
nepoznavanju le-teh privedejo do težav in obolenj. Namen zaključne projektne naloge je 
bil s pomočjo anketnega vprašalnika raziskati, kolikšen je delež študentov iz 2. letnikov 
dietetike in zdravstvene nege, ki se prehranjujejo vegetarijansko, in predstaviti 
priporočila zanje.   
Cilji zaključne projektne naloge so bili naslednji:  
- Ugotoviti, kolikšen delež anketiranih študentov zdravstvene nege in dietetike 2. 
letnikov se prehranjuje vegetarijansko. 
- Ovrednotiti, ali je njihova prehrana pestro sestavljena. 
- Predstaviti priporočila, ki po hranilni in energijski vrednosti veljajo za njih. 
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3 METODE DELA IN MATERIALI 
V zaključni projektni nalogi smo uporabili kvantitativno metodo dela. Podatke smo 
pridobivali s pomočjo anonimnega in prostovoljnega anketnega spletnega vprašalnika 
1ka. Raziskava je bila izvedena na vzorcu 40 študentov zdravstvene nege in dietetike na 
UP FVZ. Anketo je izpolnilo 36 študentov. Literaturo smo pridobivali s pomočjo 
bibliografskega sistema COBISS.SI. Strokovno in znanstveno literaturo smo pridobili v 
knjižnici na Fakulteti za vede o zdravju ter s pomočjo podatkovnih baz ScienceDirect, 
PubMed in Medline. 
3.1 Vzorec 
V raziskavi je sodelovalo 36 študentov, od tega 31 študentk in 5 študentov. Anketirali 
smo jih s pomočjo spletne ankete 1ka, katere spletni naslov je referat UP FVZ 
posredoval študentom 2. letnikov iz smeri zdravstvene nege in dietetike. Anketo je 
rešilo 10 študentov iz smeri zdravstvena nega in 26 študentov iz smeri dietetike. 
Preiskovanci so bili v povprečju stari od 21-30 let. Anketni vprašalniki so bili 
obravnavani anonimno. V spodnji preglednici (Preglednica 2) je prikazano število oseb 
glede na študijsko smer.  
Preglednica 2: Porazdelitev anketirancev glede na študijsko smer 
 
V preglednici 3 je prikazano število oseb glede na spol.  
Preglednica 3: Porazdelitev anketirancev glede spol 
 
3.2 Metode dela 
Anketa je bila sestavljena iz 38 vprašanj zaprtega tipa in iz enega vprašanja odprtega 
tipa. S prvim vprašanjem smo želeli ugotoviti, kateremu načinu prehranjevanja vsak 
posameznik sledi. Glede na njihov odgovor so sledila vprašanja, določena za različen 
način prehranjevanja. Če se je posameznik smatral za vsejeda, je bilo njegovo naslednje 
vprašanje, ali je že kdaj sledil načelom vegetarijanske prehrane. Če je bil odgovor 
pritrdilen, so sledila enaka vprašanja kot za tiste, ki so se smatrali za vegetarijance. Če 
 Števi lo (n)  Delež (%)  
Dietet ika  26  72   
Zdravstvena n ega  10  28  
Skupaj  36  100  
 Števi lo (n)  Delež (%)  
Moški  5  14  
Ženske  31  86  
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pa se je oseba smatrala za vsejeda, so se sledeča vprašanja nanašala na njegovo počutje, 
telesno aktivnost, število zaužitih obrokov. Pri vegetarijancih oz. tistih, ki so to nekoč 
bili, sta se naslednji dve vprašanji nanašali na trajanje in tip vegetarijanskega načina 
prehranjevanja. Sledila so vprašanja o razlogih za sledenje takšnemu načinu 
prehranjevanja, o morebitnih zdravstvenih težavah zaradi vegetarijanstva, o telesni 
aktivnosti, številu zaužitih obrokov, uživanju prehranskih dodatkov, uživanju določenih 
živil, o počutju, o razlogih zakaj so odnehali slediti vegetarijanstvu. Na koncu smo jih 
vprašali po spolu, starosti in študijski smeri. 
Navodila za izpolnjevanje anketnega vprašalnika so bila zapisana na začetku 
vprašalnika. Odgovore smo analizirali glede na pogostost odgovorov in jih prikazali v 
obliki preglednic. Pridobivanje podatkov je potekalo od 13. 3. 2017 do 23. 3. 2017. 
Podatki so bili analizirani s pomočjo programa Microsoft Office Excel 2007. 
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4 REZULTATI 
V tem poglavju bomo prikazali rezultate, ki smo jih pridobili s pomočjo anketnih 
vprašalnikov. V raziskavi je sodelovalo 36 študentov, od tega 31 študentk in 5 
študentov. Anketo je rešilo 10 študentov iz smeri zdravstvena nega in 26 študentov iz 
smeri dietetike, v povprečju so bili stari od 21 do 30 let. Anketo je rešilo več študentov 
iz smeri dietetika, večina pa je bila ženskega spola (86 % žensk in 14 % moških). 
4.1 Vegetarijanci 
4.1.1 Nekoč vegetarijanci 
Rezultati so pokazali, da se trenutno vegetarijansko prehranjuje le 1 študentka, ki je iz 
smeri dietetike, ostalih 35 se smatra za vsejede.  Od 36 študentov se jih je 9 že 
prehranjevalo vegetarijansko, pritrdilno na to vprašanje pa so odgovorile le študentke, 
od tega le 1 iz smeri zdravstvene nege, ostalih 8 pa iz smeri dietetike. To prikazujeta 
spodnji preglednici.  
Preglednica 4: Delež vegetarijancev (nekoč) in vsejedov 
 
Iz preglednice 4 razberemo, da je delež vegetarijank, ki so to nekoč bile, približno 3-
krat manjši kot je delež vsejedov. Preglednica 5 prikazuje število nekoč vegetarijank 
glede na študijsko smer. 
Preglednica 5: Število vegetarijank iz določenih študijskih smeri 
Študijs ka s mer  n  
Dietet ika  8  
Zdravstvena n ega  1  
 
Tri študentke so sledile laktovegetarijanstvu, ena laktoovovegetarijanstvu, dve semi 
vegetarijanstvu, dve veganstvu in ena fleksibilnemu vegetarijanstvu. Od tega jih je 6 
vztrajalo manj kot 1 leto, 1 študentka 1–2 leti, 1 študentka 2–3 leta ter 1 študentka 4–5 
let. Skupaj v povprečju so sledile 1–2 leti. Nobena od njih ni imela težav z anemijo, 
glavobolom ali depresijo, 3 študentke pa je ob takem načinu prehranjevanja spremljala 
utrujenost, nezmožnost koncentriranja in vrtoglavica. Svoje počutje, ko so postale 
vegetarijanke, na lestvici od 1 do 5 (1=zelo slabo počutje, 5=zelo dobro počutje) v 
povprečju ocenjujejo s 3,8. V povprečju so zmerno telesno aktivne od 3 do 4-krat na 
teden. Ko so se prehranjevale vegetarijansko, so bile v povprečju prav tako telesno 
 Števi lo (n)  Delež (%)  
Vegeta r i j anci  (nekoč)  9  25   
Vsejed i  27  75  
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aktivne od 3 do 4–krat na teden. Nobena od njih ne kadi in prav tako niso kadile v času, 
ko so se prehranjevale vegetarijansko.  
V povprečju so tofu in izdelke iz soje uživale od 1 do 2-krat na mesec, stročnice vsak 
dan, oreščke in suho sadje vsak teden ter sejtan nikoli. Prav tako niso nikoli uživale 
prehranskih dodatkov vitamina B12, železa, kalcija in vitamina D, občasno pa so 
zaužile dopolnilo omega-3 maščobnih kislin. V njihovih družinah se nihče ni in se ne 
prehranjuje vegetarijansko.  
Na vprašanje, zakaj so odnehale slediti takšnemu načinu prehranjevanja, odgovarjajo, 
da predvsem zaradi želje po mesnih jedeh, slabe prebave in slabe ponudbe v 
restavracijah. 
Na vprašanje, kako pogosto uživajo obroke, so v povprečju odgovorile, da kosilo in 
zajtrk zaužijejo vsak dan, dopoldansko in popoldansko malico od 3 do 4-krat na teden, 
večerjo pa od 5 do 6-krat na teden. To je prikazano v preglednici 6. 
Preglednica 6: Pogostost uživanja obrokov nekoč vegetarijank 
     Nikol i   1x /  
teden  
 2 -3x /  
teden  
 3 -4x /  
teden  
 
 5 -6x /  
teden  
 
 Vsak 
dan 
 
 n  % n  % n  % n  % n  % n  % 
  Zaj t rk  0  0  0  0  0  0  0  0  0  0  9  100  
  Dop.  
mal ica   
0  0  1  11  1  11  4  44  2  22  1  11  
  Kosi lo  0  0  0  0  0  0  0  0  0  0  9  100  
  Pop .  
mal ica  
1  11  0  0  2  22  3  33  2  22  1  11  
  Večer j a  0  0  0  0  0  0  1  11  5  55  3  33  
 
4.1.2 Trenutna vegetarijanka 
Trenutno se vegetarijansko prehranjuje le 1 študentka iz smeri dietetike, kar predstavlja 
3 % od vseh anketiranih. 2–3 leta sledi veganskemu načinu prehranjevanja, ter kot 
razloge za veganstvo navaja zdravje in etiko. Svoje počutje, odkar je postala 
vegetarijanka, na lestvici od 1 do 5 (1=zelo slabo počutje, 5=zelo dobro počutje), 
ocenjuje s 5. 
Meni, da je nevegetarijanstvo nezdrav način prehranjevanja in sama kupuje ekološko 
pridelana živila. Sprememba načina prehranjevanja je precej vplivala na preživljanje 
njenega prostega časa, in sicer navaja, da je opustila nekatere aktivnosti in začela nov 
hobi. Je mnenja, da športniki, ki se prehranjujejo vegetarijansko, zaužijejo dovolj 
beljakovin. Od 3 do 4-krat na teden je telesno aktivna in je nekadilka.  
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Odkar se je odločila za sledenje vegetarijanstvu, nima težav z anemijo, utrujenostjo, 
nezmožnostjo koncentracije, vrtoglavico, glavoboli ali z depresijo.  
Preglednica 7 prikazuje, da tofu in izdelke iz soje ter sejtan/pšenično meso uživa od 1 
do 2-krat na mesec, oreščke in suho sadje vsak teden, stročnice pa vsak dan. 
Preglednica 7: Pogostost uživanja naslednjih živil 
     Nikol i  1 -2  krat  na 
mesec  
Vsak teden  Vsak dan  
  To fu  in  izd elki  i z  so j e  0  1  0  0  
  Stročnice  ( f i žo l ,  bob ,  
č ičer ika ,  l eča )  
0  0  0  1  
  Oreščki  ( araš id i ,  le šn iki ,  
mandl j i ,  o reh i . . . )  
0  0  1  0  
  Suho  sad je  0  0  1  0  
  Sej t an  (pšen ično  meso)  0  1  0  0  
 
Študentka nikoli ne uživa prehranskih dopolnil omega-3 maščobnih kislin, železa, 
kalcija ali vitamina D, občasno pa zaužije prehransko dopolnilo vitamina B12. V njeni 
družini se oz. se je nekdo prehranjeval vegetarijansko. Vsak dan zaužije vseh pet 
obrokov. 
4.2 Vsejedi 
Za vsejeda se smatra 26 študentov. Od tega 5 moških in 21 žensk, 9 jih prihaja iz smeri 
zdravstvene nege in 17 iz smeri dietetike. V  preglednici 8 je prikazano število vsejedov 
glede na spol in študijsko smer. Za vsejeda se smatra 19% študentov in 81 % študentk. 
Preglednica 8: Porazdelitev vsejedov glede na spol 
 
V spodnji preglednici (Preglednica 9) je prikazana porazdelitev vsejedov glede na smer 
študija. Več jih prihaja iz smeri dietetika (65 %), ostali so iz  smeri  zdravstvena  nega 
(36 %).   
Preglednica 9: Porazdelitev vsejedov glede na študijsko smer 
 Števi lo (n)  Delež (%)  
Moški  5  19  
Ženske  21  81  
 Števi lo (n)  Delež (%)  
Dietet ika  17  65  
Zdravstvena n ega  9  36  
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Vsejede smo vprašali, ali menijo, da je vegetarijanski način prehranjevanja zdrav. 12 
študentov je odgovorilo pritrdilno, 12 jih je trditev zanikalo, 2 pa sta bila neodločna. 
Svoje počutje na lestvici od 1 do 5 (1=zelo slabo počutje, 5=zelo dobro počutje) v 
povprečju ocenjujejo s 3,7. 
Preglednica 10 prikazuje, da so v povprečju zmerno telesno aktivni od 3 do 4-krat na 
teden. Kar 7 študentov je le od 1 do 2-krat na teden zmerno telesno aktivnih. 
Preglednica 10: Pogostost telesne aktivnosti 
  Odg ovori  n  
  1  (1 -2  krat  na  t eden)  7  
  2  (2 -3  krat  na  t eden)  8  
  3  (3 -4  krat  na  t eden)  2  
  4  (4 -5  krat  na  t eden)  5  
  5  (5 -6  krat  na  t eden)  1  
  6  (Vsak dan )  3  
 
Spodnja preglednica (preglednica 11) prikazuje kako pogosto uživajo obroke.  
Preglednica 11: Pogostost uživanja obrokov 
     Nikol i   1x /  
teden  
 2 -3x /  
teden  
 3 -4x /  
teden  
 
 5 -6x /  
teden  
 
 Vsak 
dan 
 
 n  % n  % n  % n  % n  % n  % 
  Zaj t rk  2  8  0  0  2  8  1  4  3  11  18  69  
  Dop.  
mal ica   
3  11  2  8  10  38  6  23  2  8  3  11  
  
Kosi lo  
0  0  0  0  1  4  0  0  5  19  20  77  
  Pop .  
mal ica  
2  8  2  8  11  42  6  23  1  4  4  15  
  
Večer ja  
0  0  0  0  1  4  5  19  6  23  14  54  
 
V povprečju kosilo uživajo vsak dan, zajtrk in večerjo od 5 do 6-krat na teden, obe 
malici pa od 2 do 3-krat na teden. Dva študenta zajtrka nikoli ne uživata.  
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5 RAZPRAVA 
V zaključni projektni nalogi smo raziskali, kolikšen je delež študentov 2. letnikov 
dietetike in zdravstvene nege, ki se prehranjujejo vegetarijansko. Zanimalo nas je, kako 
vegetarijanci skrbijo za svojo prehrano, katere vzroke navajajo za sledenje takšnemu 
načinu prehranjevanja, kakšno je njihovo počutje in zdravstveno stanje. Vprašalnik je 
izpolnilo 36 študentov, od tega 31 študentk in 5 študentov. Anketo je rešilo 10 
študentov iz smeri zdravstvena nega in 26 študentov iz smeri dietetika. Preiskovanci so 
bili v povprečju stari 21–30 let. Rezultati so pokazali, da se trenutno vegetarijansko 
prehranjuje le 1 študentka, ostalih 35 se smatra za vsejede.  Od 36 študentov se jih je 9 
že prehranjevalo vegetarijansko, pritrdilno na to vprašanje pa so odgovorile le 
študentke, od tega le 1 iz smeri zdravstvene nege, ostalih 8 pa iz smeri dietetike.  
3 študentke so sledile laktovegetarijanstvu, 1 laktoovovegetarijanstvu, 2 semi 
vegetarijanstvu, 2 veganstvu ter 1 fleksibilnemu vegetarijanstvu. Od tega jih je 6 
vztrajalo manj kot 1 leto. Kot razloge za sledenju takšnemu načinu prehranjevanja 
navajajo predvsem počutje, zdravstvene in etične razloge. Nobena od njih ni imela težav 
z anemijo, glavobolom ali depresijo, nekatere pa je ob takem načinu prehranjevanja 
spremljala utrujenost, nezmožnost koncentriranja in vrtoglavica. Thomas (2016) navaja, 
da je vegetarijanstvo povezano z upadom mišične mase, katerega posledica je lahko 
utrujenost. 
V povprečju so zmerno telesno aktivne od 3 do 4-krat na teden. Ko so se prehranjevale 
vegetarijansko, so bile v povprečju prav tako telesno aktivne od 3 do 4-krat na teden. Za 
ohranjanje zdravja se odraslim priporoča vsaj 30 minut zmerno intenzivne telesne 
dejavnosti dnevno. Za doseganje večjih učinkov na zdravje in obvladovanje dejavnikov 
tveganja pa je priporočljivo količino telesne dejavnosti podvojiti. (Uradni list Republike 
Slovenije, 2015). Glede na priporočila so bile in so še vedno premalo telesno aktivne. 
V povprečju so tofu in izdelke iz soje uživale od 1 do 2-krat na mesec, stročnice vsak 
dan,  oreščke in suho sadje vsak teden ter sejtan nikoli. Prav tako niso nikoli uživale 
prehranskih dodatkov vitamina B12, železa, kalcija in vitamina D, občasno pa so 
zaužile dopolnilo omega-3 maščobnih kislin. Laktoovovegetarijanska prehrana 
predstavlja najmanjše tveganje za pomanjkanje določenih hranil, saj mlečni izdelki in 
jajca zamenjajo meso in mesne izdelke. Težavo predstavlja veganska prehrana, ki je 
sestavljena le iz rastlinskih živil. V tem primeru se poslužujemo stročnic, sojinega 
mleka in pa tofuja, ki je obogaten s kalcijem, vitaminom B12 in vitaminom D. V 
stročnicah in zeleni zelenjavi je tudi dovolj kalcija. Vitamin B12 se nahaja v morskih 
algah, a moramo biti pozorni na vnos le-teh, saj prevelike količine lahko povzročijo 
intoksikacijo z jodom (Pokorn, 2003).  
Vegani iz prehrane izločajo mleko, mlečne izdelke in jajca, ki so bogat vir beljakovin. 
Te nadomeščajo z rastlinskimi beljakovinami, ki jih najdemo v stročnicah, oreščkih, 
semenih in izdelkih narejenih iz njih, kot so arašidovo maslo, tempeh in tofu. Mleko 
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nadomeščajo s sojinim mlekom, ki je obogateno s kalcijem, vitaminom D in vitaminom 
B12. Podobna mleku so še mleka iz riža, mandljev in ovsa. Priporočljivo je, da vegani 
uživajo obogatene izdelke in s tem zadovoljijo potrebam po določenih esencialnih 
hranilih. Tisti, ki ne uživajo mleka in mlečnih izdelkov, naj uživajo večje količine 
zelenolistnate zelenjave, saj vsebuje veliko kalcija, kot tudi nekatere druge stročnice 
(Whitney in Rolfes, 2013). 
Priporočen vnos beljakovin pri vegetarijancih je enak kot pri ostalih, čeprav nekateri 
svetujejo večji vnos, ker beljakovine rastlinskega izvora niso zelo izkoristljive ter imajo 
nižjo biološko vrednost. Prednost beljakovin rastlinskega izvora je, da imajo nižje 
vrednosti nasičenih maščobnih kislin kot meso in vsebujejo veliko prehranskih vlaknin, 
vitaminov in mineralov (Whitney in Rolfes, 2013). 
Vegetarijanci včasih posegajo po mesnih nadomestkih, narejenih iz rastlinskih 
proteinov (večinoma so to sojini). Ti izdelki so izdelani tako, da izgledajo in imajo okus 
kot meso, morska hrana ali perutnina. Vendar večina takšnih izdelkov vsebuje velike 
količine soli, sladkorja in nasičenih maščobnih kislin, zato je potrebno prebrati 
deklaracijo in uživati takšne izdelke čim manj pogosto (Whitney in Rolfes, 2013). 
Vsi potrebujemo hranila, in sicer beljakovine, maščobe, minerale, vitamine in 
prehranske vlaknine, razlika je le v tem, da jih ne potrebujemo vsi v enakem razmerju 
ali pa ne iz istih virov. Sposobnost prebavljanja, absorbiranja hranil se od človeka do 
človeka razlikuje. Živila so razvrščena v obliki piramide, v kateri je največ žitaric 
(prednost imajo polnozrnate), sledi jim sadje, zelenjava, mleko in mlečni izdelki, jajca 
in meso, na vrhu pa so maščobe in sladka živila. To je tako imenovana klasična 
uravnotežena prehrana. V vegetarijanski verziji piramide je meso nadomeščeno s 
stročnicami in oreščki. Najlažji način za uravnoteženo prehrano je uživanje hrane, ki jo 
sestavljajo živila iz vseh skupin priporočene prehranske piramide (Grunt, 2009).  
Zaužiti zadostne količine železa je lahko problem že za tiste, ki meso uživajo, za 
vegetarijance pa je to še toliko bolj težavno. Njihove potrebe po železu so zaradi majhne 
vsebnosti železa v rastlinski hrani večje. Telo se lahko prilagodi na nizek vnos železa s 
povišano absorpcijo in zmanjšano izgubo železa. Absorpcija  je  povečana  ob  zaužitju 
C-vitamina, prav tega pa vegetarijanci s hrano rastlinskega izvora zaužijejo dovolj. 
Suho sadje vsebuje 6-krat večje količine železa kot sveže sadje (Whitney in Rolfes, 
2013).  
Prav tako kot železo se tudi cink iz rastlinske hrane slabo absorbira. Priporoča se, da 
vegetarijanci jedo raznoliko, prehransko bogato hrano, vključujoč polnozrnata živila, 
oreščke in stročnice, kot so grah in različne vrste fižola. Tistim, ki uživajo morsko 
hrano, se priporočajo živila, obogatena s cinkom – to so ostrige, raki in kozice (Whitney 
in Rolfes, 2013).  
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Potrebe po vitaminu B12 so majhne, ampak ta vitamin najdemo le v hrani živalskega 
izvora. Fermentirani sojini izdelki vsebujejo manjše količine vitamina B12 iz bakterij, 
vendar velika količina vitamina v takšnih produktih ni več aktivna. Alge (nori, klorela) 
vsebujejo manjše količine omenjenega vitamina in veliko joda. Da bi zadostili 
potrebam, se priporoča, da uživajo živila, obogatena z vitaminom B12, ali prehranska 
dopolnila. Vitamin B12 je pomemben za živčevje in ob pomanjkanju lahko pride do 
okvar (Elmadfa in Singer, 2009). 
S prehrano, ki vključuje meso, ribe in jajca, dobimo zadostne količine omega-3 
maščobnih kislin (Welch in sod., 2010). Vegetarijanci jih pridobijo z vnosom lanenih 
semen, orehov, soje in repičnega olja (Mangat, 2009).  
V laktoovovegetarijanskih jedilnikih meso in mesne izdelke zamenjamo z 
enakovrednimi enotami mlečnih izdelkov, jajc in stročnic. S stročnicami zamenjujemo 
mesne izdelke, mleko in mlečne izdelke pa zamenjamo s sojinim mlekom oziroma 
sojinim sirom, t. i.  tofujem. Vegetarijanska prehrana vsebuje nižjo vsebnost skupnih 
beljakovin, ki so nižje biološke vrednosti, zato so potrebe po beljakovinah pri 
vegetarijancih nekoliko višje (Hlastan Ribič in sod., 2008). Tabela za menjavo 
enakovrednih živil je eden izmed osnovnih pripomočkov za sestavljanje ustrezne 
prehrane. Različna živila lahko po pomenu, ki ga imajo v prehrani, razporedimo v več 
skupin. Vsaka skupina vsebuje živila, ki so si med seboj podobna po sestavi (Pavčič, 
1988). 
Na vprašanje, kako pogosto uživajo obroke, so v povprečju študentke odgovorile, da 
kosilo in zajtrk zaužijejo vsak dan, dopoldansko in popoldansko malico od 3 do 4-krat 
na teden, večerjo pa od 5 do 6-krat na teden. Danes med najpomembnejše prehranske 
varovalne dejavnike uvrščamo zadostno uživanje zelenjave in sadja, redko in količinsko 
majhno uživanje energijsko goste in hranilno revne hrane, in redno uživanje vseh 
priporočenih obrokov. Vzorec prehranjevanja označujemo s pogostostjo uživanja 
obrokov hrane, količino zaužite hrane pri posameznem obroku in z vrsto hrane, ki jo 
zaužije posameznik. Pogosti in manjši dnevni obroki hrane izboljšajo nadzor dnevnega 
energijskega vnosa, saj se poveča občutek sitosti in zmanjša možnost prenajedanja, 
znižajo vsebnost maščob v krvi in ugodno vplivajo na krvni sladkor ter zmanjšajo 
tveganje hranilne in energijske podhranjenosti.  
Priporočeno število dnevno zaužitih obrokov je od 3 do 5 (Gregorič, 2015). Gabrijelčič 
Blenkuš in Gregorič (2010) sta ugotovila, da študenti od celotne populacije najmanj 
upoštevajo nasvete za zdravo prehranjevanje. Študijske obveznosti in urniki jim 
onemogočajo redno uživanje dnevnih obrokov. Študenti oz. mladi odrasli obroke 
pogosto izpuščajo, zlasti zajtrk. Vsak dan med tednom le-tega uživa 51,2 % študentov, 
nikoli pa 14,2 %. Redkeje uživajo tudi kosilo redno vsak dan (88,2 %) in več kot 
polovica študentov (52,0 %) na dan zaužije le 2 obroka ali manj. Pomembno je tudi 
dejstvo, da velika večina študentov kosi v obratih javne prehrane, kjer je kakovost 
postopka priprave in ponudbe hrane vprašljiva. Rezultati naše ankete so pokazali, da 
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imajo nekoč vegetarijanke boljše prehranjevalne navade kot študenti v omenjeni 
raziskavi.  
Trenutno se vegetarijansko prehranjuje le 1 študentka iz smeri dietetike. 2-3 leta sledi 
veganskemu načinu prehranjevanja ter kot razloge za sledenje temu navaja zdravstvene 
in etične razloge. Od 3 do 4-krat na teden je telesno aktivna. Za ohranjanje zdravja se 
odraslim priporoča vsaj 30 minut zmerno intenzivne telesne dejavnosti dnevno (Uradni 
list Republike Slovenije, 2015), torej študentka ni v skladu s smernicami. Odkar se je 
odločila za sledenje vegetarijanstvu, nima težav z anemijo, utrujenostjo, nezmožnostjo 
koncentracije, vrtoglavico, glavoboli ali depresijo.  
Tofu in izdelke iz soje ter sejtan uživa od 1 do 2-krat na mesec, oreščke in suho sadje 
vsak teden, stročnice pa vsak dan. Pokorn (2003), Smolin in Grosvenor (2008) so 
mnenja, da težavo predstavlja veganska prehrana, ki je sestavljena le iz rastlinskih živil. 
V tem primeru se poslužujemo stročnic, sojinega mleka, tofuja, ki je obogaten s 
kalcijem, vitaminom B12 in D-vitaminom. V stročnicah in zeleni zelenjavi je tudi 
dovolj kalcija, vitamin B12 pa se nahaja tudi v morskih algah. Whitney in Rolfes (2013) 
navajata, da beljakovine, ki jih najdemo v mlečnih izdelkih in jajcih, vegani 
nadomeščajo z rastlinskimi beljakovinami, ki jih najdemo v stročnicah, oreščkih, 
semenih in izdelkih, narejenih iz njih, kot so arašidovo maslo, tempeh in tofu. Mleko 
nadomeščajo s sojinim mlekom, mlekom iz riža, mandljev in ovsa. American Dietetic 
Association (2008) navaja, da dovolj beljakovin najdemo v rastlinski hrani, kot so fižol, 
čičerika, humus, leča, grah, soja in oreščki. Veganka navaja, da nikoli ne jemlje 
prehranskih dopolnil omega-3 maščobnih kislin, železa, kalcija ali D-vitamina, občasno 
pa zaužije prehransko dopolnilo vitamina B12. Vsak dan zaužije vseh 5 obrokov. 
Za vsejede se smatra 26 študentov. Od tega 5 moških in 21 žensk, 9 jih prihaja iz smeri 
zdravstvene nege in 17 iz smeri dietetike. 4 moški so iz smeri zdravstvene nege ter 1 iz 
smeri dietetike. Anketo so rešile 4 ženske iz smeri zdravstvena nega in 16 iz dietetike. V 
povprečju so zmerno telesno aktivni od 3 do 4-krat na teden. Kar 7 študentov je le od 1 
do 2-krat na teden zmerno telesno aktivnih, kar je manj v primerjavi z vegetarijanko oz. 
z vegetarijanci, ki so to v preteklosti bili. Priporoča se vsaj 30 minut zmerno intenzivne 
telesne dejavnosti dnevno (Uradni list Republike Slovenije, 2015), torej ni v skladu s 
smernicami. 
V povprečju kosilo uživajo vsak dan, zajtrk in večerjo od 5 do 6-krat na teden, obe 
malici pa od 2 do 3-krat na teden. Dva od njih zajtrka nikoli ne uživata. V primerjavi z 
rezultati študentov, ki so nekoč bili vegetarijanci, je uživanje le-teh obrokov bolj redno, 
saj zajtrk uživajo vsak dan. Priporočeno število dnevno zaužitih obrokov je 3 do 5 
(Gregorič, 2015). Za primerjavo, Rotovnik Turinek (2012) v svoji magistrski nalogi 
navaja, da v povprečju študentje zaužijejo dobre 3 obroke dnevno, najmanj 1 in največ 
6. Najbolj pogosto, torej vsak dan, uživajo kosilo (79,8 %). V skoraj enaki meri uživajo 
vsak dan zajtrk (46 %) in večerjo (44,4 %). Dopoldansko malico uživajo od 1 do 3-krat 
na teden. V diplomski nalogi je Glavač (2011) ugotovila, da študentje Pedagoške 
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fakultete v Mariboru v večini (46,7 %) zaužijejo 3 obroke na dan, 26 % jih zaužije 4 
obroke dnevno, 2 obroka jih zaužije 16 % študentov, več kot 4 pa 10,7 %. Študentje 
njihove fakultete zaužijejo 2–3 dnevne obroke, za razliko od študentov ostalih fakultet, 
ki zaužijejo 4 ali več obrokov dnevno.  
Redno uživanje glavnih dnevnih obrokov je temelj zdrave prehrane. Znano je, da 
pogosti in manjši dnevni obroki hrane znižajo vsebnost maščob v krvi in tveganje za 
nastanek bolezni srca in ožilja ter ugodno vplivajo na raven glukoze v krvi in s tem na 
boljšo storilnost. Še zlasti je pomemben zajtrk, ki pri mladostnikih pri prvih šolskih urah 
pomembno izboljša njihove kognitivne funkcije. Pri tistih, ki niso zaužili zajtrka, se 
lahko delovna storilnost, tako telesne kakor duševne zmožnosti, v primerjavi z 
njihovimi vrstniki, ki so zajtrkovali, zmanjša za do 20 %. Za zajtrk so najbolj primerna 
ogljikohidratna živila, ki počasi in zmerno dvignejo raven glukoze v krvi, saj možgani 
za svoje delovanje potrebujejo glukozo. Dokazano je, da se ob normalnem dvigu 
glukoze v krvi izboljšajo spominske zmožnosti, reakcijski čas, pozornost in tudi 
aritmetične zmožnosti. Polnozrnata in polnovredna živila so tista živila, ki na ugoden 
način dvignejo glukozo v krvi. Če zajtrku dodamo še beljakovinsko živilo, se ugodni 
učinek pri reševanju kompleksnih mentalnih nalog še poveča. Dopoldanska malica 
predstavlja lahek premostitveni obrok med zajtrkom in kosilom. Malice naj bodo 
sestavljene pestro in naj se ne ponavljajo prepogosto, sestavni del malic naj bosta sadje 
in zelenjava. Živila iz skupine sadje in zelenjava so obvezni sestavni del kosila. 
Popoldanska malica poveča psihično in fizično zmožnost mladostnikov in svetuje se, da 
je sestavljena predvsem iz sadja ali zelenjave, mleka ali mlečnih izdelkov ter oreščkov 
in suhega sadja, z dodatkom živil iz polnozrnatih žitnih izdelkov. Večerja naj bo pestro 
sestavljen in lahko prebavljiv obrok. Poleg tega je potrebno poskrbeti tudi za ustaljen 
čas uživanja obrokov, relativno konstanten energijski in volumski obseg obrokov ter 
stalno kakovost obrokov (Gabrijelčič Blenkuš in sod., 2005). 
Rezultati analize kažejo, da se vegetarijansko prehranjuje precej manj študentov, kot 
smo predvidevali. Vzrok za takšen razkorak med pričakovanimi in dobljenimi rezultati 
je premajhen vzorec študentov. Za boljšo predstavo o njihovih prehranskih navadah bi 
potrebovali prehranske dnevnike. Prav tako bi potrebovali krvne teste, da bi ugotovili 
pomanjkanje določenih hranil.   
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6 ZAKLJUČEK 
Zdrava prehrana je v našem življenju zelo pomembna, saj nam pomaga ohranjati 
zdravje in preprečuje razne bolezni. Večina se nas zaveda pomena zdravega načina 
prehranjevanja, vendar ga zaradi različnih razlogov premalo upoštevamo. Rezultati 
anketnega vprašalnika so pokazali, da med študenti 2. letnikov dietetike in zdravstvene 
nege vegetarijanskemu načinu prehranjevanja trenutno sledi le 1 oseba, 9 študentov pa 
je v preteklosti bilo vegetarijancev. Skupno je anketo rešilo 36 študentov, od tega 5 
predstavnikov moškega spola in 31 predstavnic ženskega spola. Razlogi, da sledijo 
vegetarijanski dieti, so različni. Navajajo zdravstvene in etične razloge ter boljše počutje 
zaradi vegetarijanske prehrane. Vegetarijancev je danes, v razvitem svetu, vsak dan več, 
zato je toliko bolj pomembno, da so obroki po hranilni in energijski vrednosti pravilno 
sestavljeni. Brezmesna prehrana namreč vsebuje manj železa in cinka ter lahko povzroči 
pomanjkanje vitamina B12, kalcija in vitamina D. Zavedati se moramo tudi, da so hrani 
med predelavo odvzete nekatere hranilne snovi. Pri sestavljanju ustrezne prehrane si 
pomagamo s tabelo za menjavo enakovrednih živil. Tako lahko meso in mesne izdelke 
zamenjamo z enakovrednimi enotami mlečnih izdelkov, jajc in stročnic. S stročnicami 
zamenjujemo mesne izdelke, mleko in mlečne izdelke pa zamenjamo s sojinim mlekom 
oziroma s sojinim sirom ali tofujem.  
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POVZETEK 
Vegetarijanstvo je splošni izraz za opis ljudi, ki iz svoje prehrane izločijo meso, 
perutnino, ribe ali ostala živila živalskega izvora. Hranila, ki jih vsebuje hrana 
živalskega izvora, morajo nadomestiti s hrano rastlinskega izvora ali z raznimi 
prehranskimi dodatki.  
Namen zaključne projektne naloge je s pomočjo anketnega vprašalnika raziskati, 
kolikšen je delež študentov iz 2. letnikov dietetike in zdravstvene nege, ki se 
prehranjujejo vegetarijansko, ter predstaviti priporočila zanje.  
V zaključni projektni nalogi smo uporabili kvantitativno metodo dela. Podatke smo 
pridobivali s pomočjo anonimnega in prostovoljnega anketnega spletnega vprašalnika 
1ka, ki je vseboval 38 vprašanj, na začetku pa smo zapisali tudi navodila za 
izpolnjevanje. V raziskavi je sodelovalo 36 študentov. Rezultate smo analizirali s 
pomočjo programa Microsoft Excel. 
Rezultati anketnega vprašalnika so pokazali, da med študenti 2. letnikov dietetike in 
zdravstvene nege, vegetarijanskemu načinu prehranjevanja trenutno sledi le 1 oseba, 9 
študentov pa je v preteklosti bilo vegetarijancev. Skupno je anketo rešilo 36 študentov, 
od tega 5 moškega in 31 ženskega spola. 
Zdrava prehrana je pomemben del našega vsakdana in zdravega načina življenja. Kako 
pomembna je zdrava prehrana, se pogosto zavemo šele, ko zbolimo. Takrat začnemo 
razmišljati, kaj je zdrava in uravnotežena prehrana. Zavedamo se, da mora biti hrana za 
zadovoljitev naših potreb pravilno porazdeljena, raznolika, nasitna in količinsko zadostna. 
Ključne besede: vegetarijanstvo, študenti, prehranjevalne navade   
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SUMMARY 
Vegetarianism is a general term to describe people who from their own diet exclude 
meat, poultry, fish and other foods of animal origin. The nutrients contained in foods of 
animal origin should be replaced with foods of plant origin or with dietary supplements. 
The purpose of the final project assignment was with a questionnaire investigate the 
proportion of students from the 2nd grade of dietetics and nursing care who has 
vegetarian diet and present recommendations for them.  
In the final project assignment we used a quantitative method. Data were obtained 
through an anonymous and voluntary survey online questionnaire 1ka which contained 
38 questions with instructions at the beginning. The study involved 36 students. The 
results were analyzed using Microsoft Excel. 
The results of the questionnaire showed that vegetarian diet is currently following only 
one person, 9 students in the past have been vegetarians. In total, the survey solve 36 
students, 5 men and 31 women. 
Healthy nutrition is an important part of our everyday life and a healthy lifestyle. How 
important a healthy diet is we often know only when we get sick. Then we begin to 
think about what is healthy and balanced diet. We realise that foods must be properly 
distributed, diversified, saturated and quantitatively sufficient to meet our needs. 
Key words: vegetarianism, students, eating habits  
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PRILOGA 
PRILOGA 1: ANKETNI VPRAŠALNIK  
Pozdravljeni, sem Urška, študentka 3. letnika Dietetike v Izoli in trenutno pišem 
zaključno projektno nalogo. Pred vami je anketa o vegetarijanstvu. Namenjena je vsem, 
tudi tistim, ki niso vegetarijanci. Podatki bodo uporabljeni izključno za nalogo. 
1. Smatram se za: 
Vsejeda 
Vegetarijanca 
 
2.Vsejedci: 
Ste že kdaj sledili načelom vegetarijanske prehrane? DA/NE 
DA (nekoč vegetarijanci):  
3. Kakšnim načelom vegetarijanske prehrane ste sledili?  
Lakto  
Lakto - ovo  
Semi ali delno (uživate tudi ribe)  
Frutarijanstvo  
Presnojedstvo  
Veganstvo  
Makrobiotika  
Drugo:  
 
4. Kako dolgo ste sledili načelom vegetarijanstva?  
Manj kot 1 leto  
1-2 leti  
2-3 leta  
3-4 let  
4-5 let  
5 let ali več  
5. Čemu ste se tako odločili?  
Religiozni razlogi  
Zdravstveni razlogi  
Etični razlogi  
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Počutje  
Drugo:  
6. Kako se je vaše počutje spremenilo, ko ste postali vegetarijanec/vegetarijanka? 
(1=zelo slabo počutje, 5=zelo dobro počutje)  
7. Kako pogosto ste zmerno telesno aktivni?  
1-2 krat na teden  
2-3 krat na teden  
3-4 krat na teden  
4-5 krat na teden  
5-6 krat na teden  
Vsak dan 
 
8. Kako pogosto ste bili zmerno telesno aktivni, ko ste se prehranjevali vegetarijansko?  
1-2 krat na teden  
2-3 krat na teden  
3-4 krat na teden  
4-5 krat na teden  
5-6 krat na teden  
Vsak dan 
9. Ali kadite?  
Da  
Ne  
10. Ali ste v obdobju, ko ste se prehranjevali vegetarijansko, kadili?  
Da  
Ne 
 
11. Se vam je, odkar ste se odločili za vegetarijanstvo, pojavil kateri od naslednjih 
simptomov in bolezni?    
Anemija, utrujenost, nezmožnost koncentriranja, vrtoglavica, glavobol   Da/Ne 
 
12. Kako pogosto ste uživali naslednja živila?   
 Nikol i  1 -2  krat  
na mesec  
Vsak 
teden  
Vsak dan  
To fu  in  i zd elki  i z  so j e      
Stročnice  ( f i žo l ,  bob ,  č i če r ika ,  l eča)      
Oreščki  ( araš id i ,  le šn iki ,  mandl j i ,  
oreh i . . . )  
    
Suho  sad je      
Sej t an  (pšen ično  meso)      
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13. Kako pogosto ste jemali naslednje prehranske dodatke?   
 Nikol i  Občasno  Redno  
Vitamin  B12     
Omega-3 maščobne ki s l in e     
Železo     
Kalci j     
V i tamin  D     
 
14. Ali se kdo v vaši družini prehranjuje vegetarijansko oz. se je?   
Da   
Ne  
 
15. Kako pogosto uživate naslednje obroke?  
 Nikol i  1 -krat  na 
teden  
2-3  krat  
na t eden  
3-4  krat  
na t eden  
5-6  krat  
na t eden  
Vsak dan  
Zaj t rk        
Dopoldanska  
mal ica   
      
Kosi lo        
Popoldanska 
mal ica  
      
Večer ja        
 
16. Zakaj ste odnehali slediti vegetarijanskemu načinu prehranjevanja?   
 
NE: (vsejedci)    
17. Ali mislite, da je vegetarijanski način prehranjevanja zdrav?   
Da  
Ne  
Ne vem  
Drugo:  
 
18. Kako se počutite glede na svoj način prehranjevanja? (1=zelo slabo, 5=zelo dobro)   
 
19. Kako pogosto ste zmerno telesno aktivni?  
1-2 krat na teden  
2-3 krat na teden  
3-4 krat na teden  
4-5 krat na teden  
5-6 krat na teden  
Vsak dan 
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20. Ali se kdo v vaši družini prehranjuje vegetarijansko oz. se je?   
Da  
Ne  
21. Kako pogosto uživate naslednje obroke?  
 Nikol i  1 -krat  na 
teden  
2-3  krat  
na t eden  
3-4  krat  
na t eden  
5-6  krat  
na t eden  
Vsak dan  
Zaj t rk        
Dopoldanska  
mal ica   
      
Kosi lo        
Popoldanska 
mal ica  
      
Večer ja        
 
 
DA: (vegetarijanci) 
 22. Kakšnim načelom vegetarijanske prehrane sledite?  
Lakto  
Lakto - ovo  
Semi ali delno (uživate tudi ribe)  
Frutarijanstvo  
Presnojedstvo  
Veganstvo  
Makrobiotika  
Drugo:  
 
23. Kako dolgo že sledite načelom vegetarijanstva?  
Manj kot 1 leto  
1-2 leti  
2-3 leta  
3-4 let  
4-5 let  
5 let ali več  
 
24. Čemu ste se tako odločili? (Možnih je več odgovorov) 
Religiozni razlogi  
Zdravstveni razlogi  
Etični razlogi  
Počutje  
Drugo:  
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25. Kako se je vaše počutje spremenilo, ko ste postali vegetarijanec/vegetarijanka? 
(1=zelo slabo počutje, 5=zelo dobro počutje)  
26. Ali menite, da je nevegetarijanstvo zdrav način prehranjevanja?   
Da  
Ne 
27. Kako je sprememba načina prehranjevanja vplivala na vaše življenje?   
 Sploh ne  Še kar  Zelo  
Preživl j an je  p ro st ega časa     
Opust i t ev nekate r ih  ak t ivnost i     
Nov hobi     
Način  ob lačen ja     
 
28. Kupujete ekološko pridelano hrano?   
Da  
Ne  
 
29. Ali menite, da športniki, ki se vegetarijansko prehranjujejo, zaužijejo dovolj 
beljakovin?   
Da  
Ne  
Ne vem  
 
30. Kako pogosto ste zmerno telesno aktivni?  
1-2 krat na teden  
2-3 krat na teden  
3-4 krat na teden  
4-5 krat na teden  
5-6 krat na teden  
Vsak dan 
 
31. Ali kadite?  
Da  
Ne 
 
32. Se vam je, odkar ste se odločili za vegetarijanstvo, pojavil kateri od naslednjih 
simptomov in bolezni?    
Anemija, utrujenost, nezmožnost koncentriranja, vrtoglavica, glavobol   Da/Ne 
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33. Kako pogosto uživate naslednja živila?   
 Nikol i  1 -2  krat  
na mesec  
Vsak 
teden  
Vsak dan  
To fu  in  i zd elki  i z  so j e      
Stročnice  ( f i žo l ,  bob ,  č i če r ika ,  l eča)      
Oreščki  ( araš id i ,  le šn iki ,  mandl j i ,  
oreh i . . . )  
    
Suho  sad je      
Sej t an  (pšen ično  meso)      
 
 
34. Kako pogosto jemljete naslednje prehranske dodatke?   
 Nikol i  Občasno  Redno  
Vitamin  B12     
Omega-3 maščobne ki s l in e     
Železo     
Kalci j     
V i tamin  D     
 
 
35. Ali se kdo v vaši družini prehranjuje vegetarijansko oz. se je?  
Da  
Ne  
 
36. Kako pogosto uživate naslednje obroke?  
 Nikol i  1 -krat  na 
teden  
2-3  krat  
na t eden  
3-4  krat  
na t eden  
5-6  krat  
na t eden  
Vsak dan  
Zaj t rk        
Dopoldanska  
mal ica   
      
Kosi lo        
Popoldanska 
mal ica  
      
Večer ja        
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37. Spol:  
Moški  
Ženski  
 
38. V katero starostno skupino spadate?  
do 20 let  
21 - 30 let  
31 - 40 let  
41 - 60  
61 let ali več  
 
39. Študijska smer:  
Zdravstvena nega  
Prehransko svetovanje - dietetika   
 
 
 
 
 
